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(   )  saakka 
Verkkojulkaisulupa 
myönnetty 
( X ) 
Työn nimi  





Työn ohjaaja(t)  
KUUKKANEN, Tiina 
 
Toimeksiantaja(t)   
Hattulan kunta, koti- ja vanhuspalvelut 
 
Tiivistelmä  
Opinnäytetyön tarkoituksena oli toteuttaa uutena toimintana Hattulan kunnassa fysioterapeutin 
suorittamat monialaiset vanhusten kaatumisia ehkäisevät kotikäynnit. Kohderyhmäksi valittiin viisi 
turvapuhelinasiakasta, jotka eivät käytä kotihoidon palveluita. Tavoitteena oli selvittää hyötyvätkö 
asiakkaat tämäntyyppisistä fysioterapeutin suorittamista kaatumisia ehkäisevistä kotikäynneistä ja 
kannattaako vastaavanlaista toimintaa jatkaa. 
 
Asiakkaiden luokse tehtiin kolme kotikäyntiä. Intervention aika oli yli kolme kuukautta. 
Aineistonkeruumenetelminä käytettiin Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kyselyitä, haastattelua, 
fyysisen suorituskyvyn testiä, harjoituspäiväkirjan täyttämistä ja turvapuhelin hälytyslistan 
seuraamista. Ensimmäisillä kotikäynneillä arvioitiin asiakkaiden kaatumisen ja ympäristön 
vaaratekijät. Viikon päästä toisilla kotikäynneillä toimitettiin apuvälineitä, annettiin yksilöllinen 
kaatumisia ehkäisevä ohjaus ja ohjattiin omaharjoitteet. Kuukauden päästä annettiin 
puhelinneuvontaa omaharjoittelun ja kodinmuutostöiden tukemiseksi. Kolmansilla kotikäynneillä 
arvioitiin tapahtuneet muutokset. 
  
Asiakkaiden kaatumisvaara oli keskinkertainen ennen interventiota ja sen jälkeen. 
Toimintasuunnitelmiin kirjattuja asioita oli toteutettu osittain. Kaatumisen vaaratekijöihin oli tullut 
pieniä muutoksia. Ympäristön vaaratekijät vähentyivät yli puolella. Toimenpiteistä huolimatta 
kaatumisten määrä lisääntyi ja kaksi asiakasta alkoi käyttää kotihoidon palveluita. Liikuntakyvyn 
kokeminen ja tasapaino parantui hieman. Turvallisuuden tunteeseen, kaatumisen pelkoon ja 
liikunnan harrastamiseen ei kotikäynneillä ollut vaikutusta. Asiakkaat kokivat fysioterapeutin 
suorittamat kaatumisia ehkäisevät kotikäynnit melko hyviksi. He olivat tyytyväisiä pieniinkin 
saavutettuihin muutoksiin. Neljä viidestä asiakkaasta suositteli toimintaa jatkettavan. 
Varhaisemmassa vaiheessa toteutetut kaatumisia ehkäisevät kotikäynnit olisivat todennäköisesti 
hyödyllisempiä. 
 
Avainsanat (asiasanat)  
Fysioterapia, kaatumistapaturmat, ehkäisevä, ehkäisy, kotikäynnit, vanhukset, turvapuhelimet, 
riskitekijät, arviointi, kaatuminen, ympäristö, fyysinen kunto, ohjaus, neuvonta, voimistelu 
Muut tiedot  
Liitteet 23 sivua 
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Town of Hattula 
Abstract 
The purpose of this thesis was to carry out a new service in the town of Hattula, namely physical 
therapist´s multidisciplinary preventive house calls with the elderly who have a risk of falling down. 
Five safety phone clients who did not use home care services were chosen to be the target group. 
The main goal was to identify whether the clients’ would benefit from such preventive house calls 
and whether it would be beneficial to continue the service. 
 
Three house calls were made to the clients over a period of three months. The data collection 
methods used in this study were surveys of the National Institute of Health and Welfare, an 
interview, a physical performance test, filling an exercise diary and following a safety phone 
program´s alarm list. On the first house calls the clients` environment and the risk factors of falling 
were evaluated. The second house calls were made after a week. On this occasion assistive devices, 
individual guidance for fall prevention and home exercises were given to the clients. After a month 
the clients received telephone counseling in order to support their home exercising and house 
transformation work. The third house calls were made in order to estimate the changes that had 
happened. 
 
The clients’ risk factors for falling were average before and after intervention. The issues which 
were documented in the action plans were carried out moderately. Small changes were made with 
some risk factors of falling. The environmental risk factors decreased by more than a half. In spite of 
these arrangements the number of falls increased and two clients started to use home care 
services. The clients’ experience of their mobility and balance improved to some extent. The house 
calls had no effect on the clients` feelings of safety, the fear of falling and interest in exercise. The 
physical therapist`s preventive house calls were seen as being relatively useful. The clients were 
satisfied even with the small changes achieved. Four out of five clients recommended that this 
service be continued. House calls for fall prevention would probably be more beneficial if they were 
implemented at an earlier stage. 
Keywords   
Physical therapy, accidental falls, preventive, prevention, house calls, home visits, aged, elderly, 
safety phones, risk factors, evaluation, falling, environment, physical fitness, counseling, gymnastics 
Miscellaneous







































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































x  x  x  kaatumiset 
Gill ym. 2003 x    tasapaino 
Honkanen ym. 
2008 
x  x  x x x x x x  suorituskyky ja 
kaatumisvaara 
Iinattiniemi 2009  x  x  x x  tasapaino 
Karppi 2009     x x x x  kaatumisvaara,  
kaatumiset ja 
luunmurtumat 







x  x  x x   kognitio ja 
kaatumiset 
Miller ym. 2010  x      tasapaino ja 
 kävelykyky 
Orr ym. 2008   x    lihasvoima 
Rauhala 2010 x  x  x x x x x  kaatumiset 
Sherrington ym. 
2008 
x      kaatumiset 
Sjösten ym. 2008  x  x  x  kaatumiset ja 
kaatumisen 
pelko 




















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































KAATUMINEN   as.1   as.1   as.2 as.2 as.3 as.3 as.4 as.4   as.5   as.5  
Vaaratekijät: 1/3  3/3  1/3 3/3 1/3 3/3 1/3 3/3 1/3  3/3 
Kaatumis‐
historia 
0  0  0 2 0 2 2 3 0  0 
Ikä  3    3 3 3 3 3 3  3 
Lääkitys  1    1 1 3 3 3 2  2 
SPPB‐testi  2    3 2 0 0 1 3  2 
Kognitiivinen
toimintakyky 
0    0 0 0 1 0 0  0 
Ympäristö  1    1 1 3 1 1 1  1 
Ravitsemus, 
uni ja sydän  
0    0 0 1 1 1 1  1 
Näkö  0    1 1 2 2 0 1  1 
Inkontinenssi 2    2 0 2 1 1 1  1 
Alaraajat ja 
jalkineet 
3    3 3 2 0 3 3  3 
Kommuni‐
kointi 
0    0 0 0 0 0 0  0 
Krooniset 
sairaudet 




















































as. 1  as.1  as.2 as.2 as.3 as.3 as.4 as.4  as.5  as.5
Vaarateki‐
jät: 
























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































toiminto  as.1  as.2  as.3  as.4  as.5 
arviointikotikäynti  1h 50min 1h 40min 2h  1h 55min  1h 50min 
ohjauskotikäynti  2h  2h  1h 20min 2h   1h 40min 
puhelinneuvonta  10min  25min  5min  8min  17min 
seurantakotikäynti    1h 30min 1h 35min    1h 35min 
asiakaspalaute 
kysely 













































































































































































































































































































































































































































































































































































  Liite 1. Alkuhaastattelulomake       




































‐ Käytättekö lonkkamurtumasuojaimia?     
 
Terveys, toimintakyky ja liikuntakyky:         



























































































































































Testattavan nimi _________________________________ 
Testipäivä ja -aika _________________________________ 





a) Puolitandem _______ s. 
b) Jalat rinnakkain _______ s. tai 
c) Tandem _______ s.    Pisteet _______ 
 
2. Kävelynopeus 
– onnistui ilman apuvälinettä 
– onnistui apuvälineen kanssa, ____________________ 
a) oma kävelyvauhti _______ s. 
b) oma kävelyvauhti _______ s.   Pisteet _______ 
 
3. Tuolista ylösnousu (5 kertaa) 
 
Aika _______ s.     Pisteet _______ 
 
Jos tulos 0: 
a) kädet vartalon vierellä toistojen lkm _______ aika _______s. 
b) kevyesti tukea ottaen toistojen lkm _______ aika _______s. 
c) voimakkaasti tukea ottaen toistojen lkm _______ aika _______s. 
 
Pisteet yhteensä _______ / 12 
4. Puristusvoimatesti 
oteleveys _______ dominoiva käsi _______ 
a) oik.käsi _______ kg, _______ kg 
b) vas.käsi _______ kg, _______ kg 
5. Nilkkojen aktiiviset liikkuvuudet 
a) oik.nilkka dors.flexio _______ ast,  _______ast, _______ast 
b) oik.nilkka plant.flexio _______ ast, _______ast, _______ast 
c) vas.nilkka dors.flexio _______ ast, _______ast, _______ast 














































































Miehet  Miehet   Naiset  Naiset 
71‐79 v.  >80 v.  71‐79 v.  >80 v. 
 
4p   <2,8 sek  <3,3 sek  <3,1 sek  <3,7 sek 
3p   2,9‐3,4  3,4‐4,2  3,2‐3,9  3,8‐4,9 
2p   3,5‐4,4  4,3‐5,6  4,0‐5,2  5,0‐6,9 


































Miehet  Miehet   Naiset  Naiset 
71‐79 v.  >80 v.  71‐79 v.  >80 v. 
 
4p   <10,5 sek  <11,4 sek  <11,0 sek  <12,2 sek 
3p   10,6‐12,5  11,5‐13,9  11,1‐13,6  12,3‐14,9 
2p   12,6‐14,9  14,0‐17,2  13,7‐16,5  15,0‐18,6 



































































































1. Istu tuolilla selkä suorana. Ojenna rauhallisesti oikea polvi suoraksi ja laske 
jalka alas. Tee sama vasemmalla jalalla.Toista kertaa molemmilla jaloil-
la. (Liikettä voi tehostaa käyttämällä 1-2kg tarrapainoja nilkoissa.) 
 
  
2. Seiso ja ota käsillä tukea tiskipöydästä. Nosta vuorotellen oikeaa ja vasenta 
polvea ylös.Toista kertaa molemmilla jaloilla. (Liikettä voi tehostaa käyt-
tämällä 1-2kg tarrapainoja nilkoissa.) 
 
  




jalkaa suorana taakse. Älä kallista ylävartaloa eteenpäin.Toista kertaa 






Online 1 / 3
 
  
4. Seiso ja ota käsillä tukea tiskipöydästä. Vie vuorotellen oikeaa ja vasenta 
jalkaa sivulle.Toista kertaa molemmilla jaloilla. (Liikettä voi tehostaa k




5. Istu tuolilla. Käsillä voit ottaa tarvittaessa tukea tiskipöydästä. Kallista ylä-
vartaloa eteen ja ponnista jaloilla seisomaan. Ojentaudu. Laskeudu hitaasti 
takaisin istumaan.Toista kertaa. 
 
  




seinää/tiskipöydän reunaa vasten hartioiden korkeudelle. Punnerra käsillä 
eteen ja taakse (kyynärpäät koukistuvat ja ojentuvat). Pidä vartalo suorana 
koko liikkeen ajan.Toista kertaa. 
 
  
7. Seiso ja ota käsillä tukea tiskipöydästä. Nouse varpaille (kantapäät nouse-
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8. Seiso jalat vierekkäin, varpaat suoraan eteenpäin. Ota käsillä tarvittaessa 
tukea tiskipöydästä. 
 
a) Nosta jalkaa ja ota askel eteen. Vie paino ko.jalalle. Nosta jalka takaisin 
toisen viereen. Tee sama toisella jalalla. Toista kertaa molemmilla jaloil-
la. 
 
b) Nosta jalkaa ja ota askel sivulle. Vie paino ko.jalalle. Nosta jalka takaisin 
toisen viereen. Tee sama toisella jalalla.Toista kertaa molemmilla jaloilla
 
c
toisen viereen. Tee sama toisella jalalla. Toista
.











9. Aseta jalat peräkkäin siten, että toisen jalan kantapää koskettaa toisen ja-
lan varpaita. Ota toisella kädellä tukea tiskipöydästä tai käytä tarvittaessa tu-
kena kävelykeppiä/kyynärsauvaa/rollaattoria. 
 
a) Kävele kapearaiteista kanta-varvas kävelyä eteenpäin n. 3 metriä. Käänny 
ympäri. Kävele kanta-varvas kävelyä takaisin sama matka. Toista ker-
taa. 
 
b) Kävele kapearaiteista varvas-kanta kävelyä takaperin n. 3 metriä. Käänny 
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  Liite 11. Lantionpohjan lihasten perusvoimaharjoitteet 
 
Lantionpohjan lihakset ympäröivät emätintä, peräsuolta ja virtsaputkea. Ne osallistuvat myös virtsan 
pidättämiseen rakossa. Virtsankarkailu ongelman taustalla saattaa olla mm. heikot lantionpohjan li‐
hakset, synnytys, ikääntymisestä johtuvat muutokset tai ylipainoisuus. 
Aluksi voit kokeilla wc:ssä käydessäsi katkaista virtsasuihkun pari kertaa. Tällöin tiedät, että lantion‐
pohjan lihaksesi toimivat ja osaat supistaa oikeita lihaksia. 
Aloita varsinainen harjoittelu selinmakuulla, polvet koukussa ja hieman toisistaan erillään. Lantionpoh‐
jan lihakset jännitetään vetämällä peräaukkoa ja emätintä sisään ja ylöspäin. 
 
1. Maksimivoimaharjoitus 
‐ supista lantionpohjan lihaksia niin voimakkaasti kun pystyt 
‐ pidä supistus 5‐10 sekuntia, rentoudu 10–20 sekuntia ja toista supistus 5 kertaa 
2. Nopeusvoimaharjoitus 
‐ supista ja rentouta lantionpohjan lihaksia niin nopeasti ja voimakkaasti kun pystyt 
‐ toista 10 kertaa 
3. Kestovoimaharjoitus 
‐ supista lantionpohjan lihakset puolella teholla 
‐ pidä supistus 10–20 sekuntia, rentoudu 20 sekuntia ja toista 5‐10 kertaa 
 
Pidä näiden harjoitusten jälkeen 2 minuutin tauko. Toista sarjaa 2‐3 kertaa. 
Tee harjoitusohjelma 3 kertaa viikossa. Jos sinulla on lantionpohjan lihasten häiriöitä,  
harjoittele 5 kertaa viikossa. Pidä viikossa vähintään 2 lepopäivää lihasten palautumiseksi. 
 
Kun lihasten harjoittaminen tuntuu selinmakuulla helpolta, harjoita lihaksia myös muissa asennoissa. 
Esim. istuessa, seistessä ja kävellessä sekä ponnistustilanteissa kuten makuulta ja istumasta ylösnous‐
tessa, tavaroita nostaessa ja kantaessa, yskiessä, aivastaessa ja niistäessä että päivittäisten askareiden 
aikana kuten hampaita harjatessa, liikennevaloihin seisahtuessa jne. Voit myös yhdistää lantionpohjan 
lihasten harjoittelun muuhun jumppaan. 
Lantionpohjan lihaksia voi harjoittaa myös lantionpohjakuulien/emätinkuulien avulla (joita saa esim. 
apteekeista, Instrumentariumista, seksikaupoista, internetistä) sekä tietokoneohjatulla biopalaute‐ ja 
stimulaatiolaitteella että sähköärsytyshoidolla (joita saa joistain fysioterapian hoitolaitoksista). 
